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ଶ୍ରଲକ୍ଷ୍ୀଳାଗ୍ଵୟୁଣ ପଣ୍ତା ମଦ୍ାଶୟୃଙ୍କର "ବଯାୟ୍ଡାମ ଣି କ୍ଷା ଅନ୍ଧଙ୍ତ”ର 
ପାଣ୍ଡଲତ ଦେଖି, ଅଢ୍ୟନ୍ତ ସ୍ନସ୍ଥ ଦେଲି ! ବାଳକମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ଅଭ୍କ୍ତ 
କ୍ର ଧଯୋଗୀ ଢେଦେକ କ୍ର୍ପ୍ତ ଏଥୁରେ ମମ୍ମିବେଣି ଭ ଅଛୁ । ଏହାର 
ଭି ୍ଷାରେ ଭବଗେଷରଭଃ ଗ୍ରରୁମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ମଦୋପଷକାର ସଂମସ୍ଧ୍ଭ ହେବ । 
ଫି ୍ଷା କଢ୍‌ଗୀୟୁ ଢଣ୍ମିଯକ୍ଷଗଣ ଏହାର ଯାଥାଥ ଜୁଅଲର୍ତା କର, ଜ୍‌ ଅୟୂକ୍ତ 
ଶ୍ତେଣୀମ୍ପାନଙ୍କରେ କବ ନସୋଗଳକଲେ ଲେଖକଙ୍କର ଶ୍ର ସ୍ପାର୍ଥକ ଦେବ । 
ଅଣା କର୍ଵ୍‌ସାଏ ଏଥୁଥ୍ରଭ୍ ଶି କ୍ଷା୍ତ ତ୍ଵାଗୀଯସ କଞ୍ଜିଯକ୍ଷଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟ ଅକ୍ଙ୍ 

ବେବ । 
୍ତ୍ରୀର୍ଘ ନାଥମିଖ, ଖାସ୍ଟୀ 
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[୯] ଯେଉ ମାନେ ନର 6 ଛପି ଭ ଘ୍ଵବ୍ର୍‌ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲଲ 
କରନ୍ତୁ ସେତ୍ମାଚେ ସୁ ସ୍ଥ ଓ ସବଳ କାୟ ଢୋଇ ଅନଦ୍ଦରେ ଦନ 
ଯାଷଳ କରନ୍ଧ । ଅଭ ଏବ ଣି କ୍ଷକ ହାଜେ 2 ବସ ଇନ ରହବା 
ସମୟରେ ଉ୍ଵପୟୂଲ୍ତ ଅଙ୍ଗ ଗ୍‌ଲନ କରଲ ସେମାନଙ୍କ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷାଡୁ ଏ 
ମଲ ଥ୍ରଥ୍ଷତ ଦ୍ୁଏ । 


(2) ଖ୍ଟେଇଳଛଇଂ ଦେବାପରେ ଯେବଭେବେଳଲେ ଢ଼ ସେମାନେ 
ଜରଣ ଜଣେ ଶି ୍ଷକ ପଦସର ନଯୟୁଲ୍ର ହେବେ ସେଭେକେଲେ ଲଜର 
ଗଲୁମାନଙ୍କ ଗାସ୍ବର କ ବ୍ୟୀୟ୍ତାମ ସମବଦ୍ଧେ ଜ୍‌ ପ ୟୁକ୍ତ ଗି କ୍ଷାଦାନ କରବାରେ 
ସମଥ' ଢେବେ ! ଜଳର ଅନୁଦୁକ୍ରୁ ଗସ୍ତମାରନ କାଣିଷାରବବବ ଯେ, 
ସ୍ମାସ୍ତୁ୍‌୍୍ ହାଳସକ ଥ୍ରଥୃୱଭା ଓ ଜୁନ୍ତ୍ୃଖ ଅଭ୍ଯାସ ଇ୍ତ୍ଯାଦ ଅମୁଲ୍‌ଯ 
ମମ୍ପିଦ ଶାର୍ବାରକ ବ୍ଯାୟ୍ଟାମ ଦାମ ବେଷ ଗ୍ଵବର ଲାଭଡ଼ୁଏ । 
2 ବସ କରାଳ ଏହ୍ସ୍‌ ବି ସ୍ଥାକର ସେମାନେ ଭଦ୍‌ସମ୍ବନ୍ଧୀୟୁ ନୟ୍ଟସାବଲୀ 
ନଜ ରୁମ ଳଙ୍କ ଶି କ୍ଷାଦେଇ ସେମ୍ମାନଙ୍କୁ କୁଟ ଗ୍ବକ୍ୁ ଗୁଖ ଓ ସ୍ବଧ୍ମୁଦରରେ 
ହୁଝି ର କରବେ | 

ୟୁଭେୟଜ ମନୁଷ ୟର୍‌ କେଚେକ ଯର୍‌ ମାରେ ଇନ୍ତ୍ଵଗଟଭ ଣତ 
ସ୍ଥୁବାର ଦେଖାସା ଏ । ଥୁ ଧାନ ଭଃ ଏହ୍ବ ଶକ୍ତ ଧିକାର ଯଥୀ.¬ମା ନସ କ, 
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ଣାସ୍ବରକ 6 ଅଧାହ୍ୁଁ କ । ଜ୍‌ଥୟୁଲୁ 6 କ୍ଷା ଓ ପରଚ୍ଟଳଲା ଦୁଗ୍‌ ଏହଶକ୍ତି 
ବ କାଗିଭ ଦୃ ଏ | ଶାସ୍‌ରକ ବ୍ୟାୟାମ ଦ୍ଵାର୍ଵ ଶାସ୍ବର କ ଶକ୍ତ ଧ୍ରି ଜାରାରେ 
ଅରୃଷ୍କୁରା ଲଭକରେ !। ଏହ୍ର ଵ୍ଯାୟାମ ଦ୍ବାରର ମନୁଷ୍ଯ ସ୍ତଖ,ଶାରର 
ଲ୍ଭକରେ । ସମମାଳର ଜଵଲ୍ତଭ ଦଗରେ କାର୍ଯ୍ଯ କସବାରୁ ଜ୍‌ ପୟୂଭ୍ତ 
ରକ୍ତିୟାଏ 6 ନଜର ଜୀବ୍ରବାବପ୍ରାଃ ସ୍ୃଖ ସ୍ବାକୁଦ୍ଯରେ କଢ ଇଧଥାରେ । 
ଯରଶ୍ର ମ 6 ବ୍ୟାୟାମ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଗସ୍ବର ରେ ଥଟ୍‌ର ବଳର ସଞ୍ଚାର ଦୁ 
ଅଙଗଥଭ୍ୟଙ୍କ ସକଲ ସବଳ ଓ ସୁଗଠିଭ ଦୁ ଏ । ସ୍ଳୟୁ ସତଭୁ ସୁଦ୍ଧଭୁ ଡୁଏ । 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମାନ ହି କ ଓ ଅଧ୍ାନ୍ଵଁ କ ଵଲରୃ୍ଧ ଦୁ ଏ । ଅଶ୍ଜି ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲଭ 
ଲଇଛକଲେ ନୟୃନିଁଭ ଗାଝ୍ରକ ପର ଶସ ବା ବ୍ଯାୟ୍ବାଖ କରବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ କପର ଭବ ବରେ ନଜ ଅଙ୍ଗ, ଧତ୍ଯଗର ଦୃଭୂଭା ଖାଦ୍ଯ 
କାୟ ଇଟ୍ଯାଦ ନର୍ଡଳ ର ଦୁବ ନେପ୍ପିୟର୍ତ ସଂଧି ଦୃଷ୍କା ଦେବା ଉୂତଭ 
ଯଦ୍ଦ ଏଥୁରେ ଦେଳା ହୁଏ ତେବେ ଵୟ୍ତା୍ଚ ଦ୍ଵାଗ୍୍‌ କଶେଷ ଉପକାର 
ଦଢେଵବ ନାହୁଁ | 


ଢି ଢୋର ବ୍ୟାୟାମ କ୍ରରାଯାଏ 


(୯) ଲନାନାରକମର ଖେଳ: ପଦଚାଲନ, ଅଶ୍ଚାଗ୍ହ୍, 
ଅବଂଜାଗ୍ରେଦ୍ରଙ, ସଲ୍ପରଣ, ଲୁ ପୁ, କସରତ, ଇ ଭାଦ୍ଦ ଦ୍ଧାଗ୍ଵ । 

(2) ବୈଜ୍ାଳକ ନୟୃ୍ମାନ୍‌ସାଇ କ୍ତରଢ ଓ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନା 
କରବା । 

(*) ହାଯୁ “କରଇ ବଷ ଅଭ୍ୟାସ କରବା | 

(୪) ସାଯୁଏ ବନ୍ାନ ଅଧ୍ଯଯ୍ତଳ କରି ଦେହ $ ଅଙ୍ଗ, ଥିରା ଙଂ 
ସମତେ ଭୃଥଯୁକ୍ତ ନ୍ଦ୍ମାନ ମ୍ଞାରଭକରବା । ଅଙ୍ଗ ଗଟଲଜା କେଢେକ 
ବୈଜ୍ଞନକ ଥଣାଳୀରୁ ଅଙ୍ଗରେଣ ଢ୍ରରବାଇୁ : ହେବ । ଥରାକ୍ସକ୍ତକ ଓ 
ଆଗ ମ୍ପିରକ ନ ଯୁଜାଟୂଯାଇ ଏଟୃ ଡ଼ି କ ସ୍ଥାଧ୍କର ହେବା ଦରକାର । ଣି ଶୃ 
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ଦୁସଂଷ୍ପ ଦେତ୍ପ୍ାଲ ଭାଜାର ଦାଭ, ଗୋଉ, ଦଲ୍ଚଦୁ ଥାଏ ଓ ଅଙ୍ଗ 
ଥରକ୍ୟଙ୍ଗ ଟ୍‌ ଲନୀ କରେ | ଥ୍ରାପ୍ପ #ବଷ୍ଣ  ଧର୍ସ୍ୟଲ୍ଧ ଝଣ କୀନା ଥୁ କାରେ 
ଏହୁଷର ଅ ସଂଗ୍ବଲନ। କର କାଲ କା ଏ । ନଦ,ଭ ଅବସ୍ଥା ଗ୍ଭ ଅନ୍ୟ 
ସ୍ସସୃରେ ଶୁ କୌ ଶସ ଜା କୌଶସ ଗୋଃ୍।ଏ କାରେ ଘଭଥାଏ ! 
ଏହୁ ବଶଷ ସଧ୍ଯୟବର କୌ ୨ଦ୍ତଂପ୍ପ ଗ୍ବଲଳୀ ଜ୍ୟବାରୁ ଶିଶୁ 
କେବଳ ଗଶାସ୍ବରଭ୍ତ ପରସ୍ତ କରୁଥାଏ ଅର୍ଥାଭ୍‌ ଅଙଚ୍ଟଲଲା ସନ୍‌ଷ୍ଯର 
ଗେହୁ ଏ ଥ୍ରକୃଭ୍ବୋଲ୍‌ ଏଥରର ଜଣାଯାଏ । କାଲାବଯ୍ଥୀରେରେ ଅମ୍ବ 
ଭୁଲିବା, ଧାଇ ବା, ଖାଇବା ଇଦ୍ଯାଦ କୀଚରେ ରଭଥାଇ ବଗେଷ 
ଅନଦ୍ଦ ଭୂଅଲବ୍‌ଧ୍ୟ କରୁ ! ଥେ“ କ ଯୁଲରେ ଥ୍ରଭ୍ୟେକ ଗିଁଶୃ ଏନା 
କରବା ଚଦଖାସୟା ଏ । ଅଭ ଏବ ଏହା ମନୁଷ୍ୟର ଗୋଃ ଏ ଆାର୍ପରକ 
ନୃ; ଏହୁ ନୟୃମ ଅନୁର କର୍‌ ଅମ୍ବେସମାନେ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲଟା ବ୍ୟାୟାମ 
ସ୍ପଙ୍କାଧେ କେଭେ ଗୁଡ଼ି ଏ ଖେଲର ବ୍ଯବସ୍ଥା କରଥାଉ୍‌ । ଶଶ 
ଯେଢେବେଲେ ବକ୍ୟୁସ୍ମାଧ୍ବକ ଦୁ ଏ ଭାଙାର ବାଲ୍ଯ ରଯଲଭା ଦୁରହୁଏ । 
ଏବଂ ଶି କ୍ଷାଦ୍ଧାର୍ବ ନ୍ାନକ୍କକାଣ ଦୁ ଏ; ଅଥାଭ ଗ୍ରଭୁାବସ୍ଥାରଲେ ସକଲସ୍ପସସ୍ତ 
କେବଲ ଖେଳ ଓ ଭାସା ଲକ ଇଁ କେଚ ୬ ସଚ ମଧ୍ୟ ବତ ଦୟା 
ଭର୍ଜା 5ର ବ୍ୟସ୍କରେ ସେବେ ଉୁ ଶାସ୍ବଭକ ବ୍ୟାୟାମ ଭାର ଇନ୍ତ୍ରଗତ ଥର ଲ୍କୃଭ 
ଓ ଯେଉ ବ୍ଯାୟ୍ଟାଭ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଭାଇ ଶଣସ୍ବର ପ୍ୃଷ୍ଧଂ ଲାରକରେ, ଅଙ୍ଗ 
ଥିଭ୍ୟଙ୍ଗ ସବ ଡୁ ଏ ଭାହା ଲକ୍ର ରହ୍ରାରେ କାହୁଁ; ଅଭ ଏବ ବଗେଣ 
ପରଥାସରେ ଜାନ ଭୂଲ୍ବଛ ଦଗରେ ରେ୍କା କରଲତ୍ଞ ମଧ୍ଯ ଦଲଉର 
ବଁକେଢେକ ସ୍ସ ବ୍ୟାୟାମ କରବାକୁ ଅଭିଳାଷ ଦୁ ଏ, ଏହ୍ର ନୟ୍ଟମଭ 
ବ୍ାୟୀମ୍ମ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ୍‌ ଭାର ମନ ପ୍ର ଡଧ ଏ ଓ ଭରଲୁ ମାଇଁଭ ଦୁଏ । ଜୂତ୍ତ୍ 
ଅଭ୍ୟାସ ଗୁଡ଼ିକ ଲ୍ତଳର ଅୟୃଭଡ଼ୁ ଏ । ଏଥର ୍ଙଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶାବର କ ବଲ 
ଥୃଷ୍ଣ ହୁଏ । ମାଂଖଧେଶୀ, ସବପ୍ତୁ ଇଭ୍ଯଦ ଵୃଦ୍ଧି 6 ଦୃଭୁ ଡୁଏ 6 
ଜ୍‌ ଅୟୁଲ୍ୁ କାମ କରବା ସ୍କଟ ବଲଳାଭ ହମ ଏ । ଅପର୍‌ କେଭେ 


¥ ବ୍ୟାୟାମ କ୍ଷାପକ୍ଵ ର ” 

ବ୍ୟାୟମ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ନାନା ଥ୍ର କାର ଗ୍ରେଗ ଦୂର ଦୁ ଏ । ଅଧକ ୟୂଟରେ 
ବବଧ ଧିକାର ଖେଳ ସୃଷ୍ଟ ହୋଇଅଛି । ଏଗ୍ବଭଢ଼କ ଏଯର 
ମ୍ମାବଧ୍ଧାଳଭା ସହ୍ବକାରେ ବଥ ଯାରଛୁ ସେ, ତାହା ସ୍ତକଳଲ ଅବଯ୍ରାରେ 
ଦୃଦ୍ଧ ବାଳକ ଓ ଯୁବଢ ମାଳେ କର୍ଵପଦରେ ଅଭ୍ୟାସ କର ଅାରନ୍ତ । 
ଏଥୁଦ୍ଧାଗ୍ଵ ହମ୍ୃଷ୍ଣୟର ସ୍ତାସ୍ଥ &: ଗକ୍ଷାହୃଏ । ଖେଳିବା ରୁର ମାଳିଢ ଦ୍ଧଏ 
ରରଲୁ ଛଳ ହୁଏ ଓ ଜଳ ଅଦଗ ତୀବନରେ ଥ୍ରଭଅଲ୍ତଭ ଦୁଏ । 
ଥୁଧାଳଭଃ ଵବାଲକମ୍ମାନଙ୍କ ପକ୍ଷେ ଏହ୍ରୀ ଅଭ୍ଯନ୍ତ ଅବଣ୍ଯକ । 


Aims of Physical Education ( ବାୟ୍ମା୍ତର୍‌ ଥଧାଳ ଉଦ୍ଦେଶ୍ଯ ) 


ଏହାର ଥଧାନ କଵଦେଣ୍ଯ ଦେଉଛ ଗ୍ରଭମାଳଙ୍କ ଗରାବସ୍ଥାରେ 
ଜ୍ତ୍ୃମ ହ୍ସା୍ଥୟ 6 ଶାସ୍ବରକ ବଲରୃଦ୍ଧ କରବା, ଓ ଭବଷ୍ୟତ ରୀବଲ 
ଅଢାଣେ ଯେଢେକ ପରଟାଣ ରେ ଶକ୍ତର ଅବଶ୍ଯକଭା ହେବ ଢେଭକ 
ଦାନ କର ଶୀାସ୍ୀରକ, ମାଳସଂକ ଓ ଅଧାସ୍ବୀକ ୍ଦଗରେ ଅଗ୍ରସର କରବା 
ଥୁଲ୍ୟେକ ମାନବର ସମ୍ଭାଳ ଥ୍ରଦ୍ତ କେବେଢ କର୍ଲ୍‌ବ୍ଯ ରଦୁଅଛୁ । ଏ ଚାଳର 
ଜ୍ବମ୍ଭଇ ଭଵଧରେ ନକର ଜନ୍ମର ବଦଧତ୍ତ ଅରମ୍ମାଣଙ୍ବର ଲର୍ଭର କରର । 
ଅଭଏଵ ସମ୍ଭାଳଯ଼କ୍ ଯେଉ ଯେଉ କଣ୍ଠିବ୍ଯ ରନ୍ୁଅଛୁ ସେଗୁଡ଼କ 
ସୂଚ୍ରୁରୁଧେ ସ୍ତମାଧୀଳ କରବା ସ୍କାଗୈ ଟାର୍‌ରକ ବ୍ୟାୟାମ ଆବଶ ୟକ୍କ | 
ଅଭଏବ ବ୍ୟାୟ୍ବାମର କେତେକଗ୍ୃଭ୍ୁଏ ଧାନ ଜ୍‌ଦେଶ୍ଯ ଲମ୍ବ ରେ 
୍ଦଅଗଲ୍ତ ! 

‹ ଶରୀରର ସବାତ୍ଵଦ୍ଵକ ଦୃର୍ବ ରେ ସ୍ପୀହାସ୍ୟ କରେ । 

(ଢ) ସ୍ବାସ୍ ରଥା ( ଝ) ରୀବ ଲର ଘାଭ, ଥଅରଘାଭ ସହ ଏ କରବା 
ସ୍ଚଢାଗେ ଜୁୃମଭ ବଲ ସାର କରେ (ଗ) ଶସୀରଇ ପୃୂଗଠନ ଦ଼ଗରେ 
ବେନି କାମ କରେ (ଘ) ହାଂସ୍ଵପେଣୀ ଓ ତଦ୍‌ସମ୍ବଦ୍ଧୀୟ ସ୍ମାଯୁ ଧ୍ୁ୍ଜର 


ବ୍ୟାୟାମ ଟ କ୍ଷାଂପନ୍ବ୍ରତ ହ 


ପୂସ୍କା ସାଧନ &ଁ ସେଗୁଡ଼ିକର ଏପର ଦୂଭୂ ଗ୍ଵବେ ରଖେ ସେ, ଭାଦଢ଼ାର 
ସ୍ପାଦ୍ରାଯୟରେ ମନ୍‌ ଷ୍ୟ ସଙ୍ଗୀନ ସୃଖ ଅନୁଭବ କରେ (ତ) ଶର୍ବରର 
ଜଡ଼ଢା ଦୁରକ ର ଗ୍‌ଞଲ୍ଲା ଦିଏ । 

2୬ ସଥମାଳର୍‌ ଜୁନ୍ତ୍ରଦ୍ ଦଗରେ ବହୁଭ ସ୍ାଡାଯ୍ଯ କରେ । ଏବ୍କ 
ନଟ, ଦନ୍ତ ଦ୍ଧ ନରୟୃଲୁ ପର୍‌ ବବିଢ କରେ । 

(a) ଅସ୍ଜଳ୍ବଣ୍ବୀଭା, ଅତ୍ଟସର୍ଯ୍ୟା ଦୀ, ଅସ୍ମୌୟର୍ଗଟ ସହଯୋଗ, 
ଓ ଖ୍ରେଦାନୃଗ୍ଵଗ । 

(b) Loyalty Patriotism (ଗଵଳଭଗ୍ତ ଦେଶସ୍ତୀର) 

(c) Capacity for leadership (କେସୃକ ଗ୍ରଦର୍ଖ 
କରବା ସ୍ପକାଣେ ଯୋଗ୍ଯଭା) 

(d) ଜୟ ପରାଜୟର ସନ୍ଦରଷ୍ପଭା 

(e) Spirit of fairplay; Sportmanship Curic 
pride and honesty 
(ଲ୍ୟାୟୃଥ୍ରଲ ଟୃହ୍ୟ ଖେଳ ଭୁଣଲବା; ଯାଗର୍‌କ ଭା; ନ୍ଯୀଯୁପଗ୍ବଯୁଣଣରା) 

m Self confidence (ଅସଥ୍ରଭ୍ୟୟ ଵା ଅଦୃବ୍ରଶ୍ଟାମ୍ପ 
Self control (ଅଢୃ ଯସ) 
mental and moral poise (ସାଲସକ 6 ନୈଲଇକ ଖମମନ୍ସୃଭୀ ।) 
Good spirit (ସଭ ଜୁସାହ) alertness (ସାବଧାଳଭା) resource 
fulness—(ଗାସ୍ୀର୍ଯ୍ୟ) 6୯ isiଠn(ଭଗ୍‌ଭଗୀଲଭା)perseverance 
(ଅଧବସାୟୁ) ୯ଠu୮rage (ସାହାସ) &ggressiveness (ଆଗଭ୍ର 
ହୋଇ ବାଦାରବା) ଠ୩ଠ&tଠe (ଅଥଥଦର୍ଖକ) ଭଦ୍‌ଯୋଗୀ । 

୪ ଶ୍ରୀସ୍ଵର୍‌ଢ ବ୍ୟାୟାମ ଦଦଗଚେରେ କଗୈଷ ଶ୍ତବ୍ଧା ଲାଭ ଦୁଏ 6 
ଯାବକ୍କୀବଲ ଏହ୍ଵ ଶ୍ତଦ୍ଧା ଵ୍ଶେଷ ପର ହାଣରେ ଦେଖଯାଏ physical 
efficiency and social contract regular habits 


D ବ୍ୟାୟ୍ାମ-ଶିକ୍ଷା-ପବ୍ଧର 


Of exercise and play (eାସବାରଢ ବଲାଧାପୃକଭା 6 ସ୍ଥାମାକଳ 
ବ୍ୟାୟ୍ଲାମ୍ଭ 6 ଖେଲର ନୟୃମମଭ ଅଭ୍ୟାସ୍ପ । 


₹ ଶସୀର ବକ୍ଷାଳ ସମନ୍ଧେ କିଣେଷ ଜାଲ ଲାଭ ଡୁଏ । ଅଙ୍ଗ, 
ଥି ଭକ ସମ୍ବେ ଭଇଣେଷ ବବରଣୀ ଦେଇ ଜ୍ଭୃସ ଅଭ୍ୟାସ ଗୁଡ଼ିକ ଲଳଜର 
ଅଧୀନ ଢରଙଦା ହଢାଣେ ଶକ୍ତ ଓ ସ୍ଥାହର୍ଥ୍ଯ ଦଏ । ସ୍ବାପ୍ତ୍ଯୁକର 
ଅଭ୍ୟାସ୍ପ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ର୍ଵତ୍କ ଜୀବନ ସୁଖ ନୟ ଦୁ ଏଁ । 


କ୍ୟାୟାମ ଓ ଅଙ୍ଗଗ୍ଟଲନାର ଆଵଖ୍ୟକରା 


ମନୁଷ୍ୟ ନଜର ତ୍ରୀବନଲ ୍ଧଖମପ୍ଧ କରବାଲୁ ଗ୍ଦ୍ରଝ୍ତଲ ଣଣ୍ବରଭୁ 
ଯଭ୍ର ସଡ ଯୀଲନ କର୍‌ବାଇୁହେବ | ଏହୁ £ ୩ ରର ସୟଦ ଗହେଲଛୁ ଏକମପାରୁ 
ସ୍ବା୍ୁୟ । ଶସ୍ଵୀର ରଲ୍ତ ଅଦ୍ଧାର ପ୍ରଭ ଅଜ୍ମ୍ବବ, ଣାସୀରକ ଉଲ୍ଲଭ୍କ ରର 
ସୂରୂପ କର ମାନସକ 6 ଅଧ୍ୟାସ୍ଁ କ ଜ୍‌ ଲ୍ଲଭ୍ର ସାଧନ କଗ୍ଵ ଯାଇ ଧାରେ । 
ଅମ୍ବେମାୟତଳ ଏନ୍ଦ୍ରର ସୁଗଠ”ତ, ଅଙ୍ଗ, ପ୍ରର୍ୟଙଂ ବଣ୍ଟା ଗସ୍ବର କଧର 
ଥାଇଲୁ ଭାହା ସୂହୁର୍ତେ ମାଲ ଅମ୍େଚନା କଲେ ଜଣା ଯାଏ ସେ, 
ଏହ୍ର ଜୁ ନ୍ତ୍ରର ଶସ୍ୀରର ସ୍୍ାସ୍୍ୟ ଭଗେଷ ଅର୍‌ ସ୍ମାର୍ଝରରେ ଅମ୍ବମ୍ୟନଙ୍କ ପଢା, 
ଯ୍ତଯବାନଦ୍ରଙ୍କ ଜରେ ଳର୍ର କରେ । ଯେଜ୍‌ ଜାଭ୍ଭର ଧୃଙ୍ଖ ପୂରୁଷ 
ମାନେ ଯେତେ ବଳ୍ୀୟ୍ତାଜ୍‌ ଓ କ୍ଷମଚାଗ। ଲୀ ସେଦ୍ର ଜାର ଵଂଶଧର 
ମାନେ ଭେରେ ଧର ମମାଣରେ ଜୁଲ୍ଲତ $ କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷ ବଦଖାୟାନ୍ତ । ବଗୈଷଭଃ 
ସ୍ପାସ୍ରଯ ଓ ଶ୍ର ଜୃଲ୍ଲଭ୍ତ୍ ଗୋହ଼ ଏ ପାର ରକ ଜମ୍ଷଦ ବୋଲ୍‌ କହ୍ରଲେ 
ଅତାର୍ତ ହେଵନାହ୍ର । ଅମ ଧୂଙ୍ଗପୁରୁଷ ହାଳନେ ବଡ଼ ଧଅରସ୍ଥରୀ ପ୍ଲେ । 
ସେହଟାଟନେ ଅଧୂନକ ଯୁଭର ବ୍ଯକ୍ତ୍ଚ।ନଙ୍କ ପର ଅଲସଆ ଓ 
ପରମ୍ପଖାଧେକ୍ଷୀ ନ୍ସଲେ । ଅଭ ଏବ ଧ୍ସ୍ର ଉୁଲ୍ତଵଭ୍ତ ନ୍ଦଗଗରେ ଆପ୍ଟେମ୍ମାନ 
ଗମେମଭାନଙ୍କ ଢାର୍ଯ୍ୟାବଳ ସ୍ଂପୂଷ୍ିରୁଚଯ ଅନୁକରଣ କରବା କଣେୟ୍ଟ । 
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ଣଗ୍ବର କଞ୍ବରାଲ କଦେ ଅମ୍ବମାନଙ୍କ ଶଗଣସ୍ବର ଏର ଗ୍ଵବରେ 
ଗଲା ଯେ ଭାଢ଼ା ଭଶେଷ ଅର ସାଣରେ ଧର ଶ୍ର ସହ୍ୟ କରଥାରେ । ଏଢ଼ା 
ମଲ୍‌ଷୟ ଣଣ୍ବୀରରେ ରିବା ଅସ୍ସଂଖ୍ୟ ମଂାସଥେଶୀରୁ ଅର୍ନୁଳଭ ଦ୍ୁଏ । ଏହୁ 
ମାଂସପେଶୀ ଗ୍ୃଭ଼କ ଭୃହଚ୍‌ ପ୍ରାୟୁ ମଣ୍ରଲ, ପୁଂସୂ ଧ୍ବଂସ ଦୃତ୍‌ଧଣ୍ଣ ଇଭ୍ଯାଦ 
ଣାସ୍‌ୀରକ ଯନ୍ତ୍ର ୍ପଭୁଭୁ ଵଣେଷ ପର ମୀଣରେ ସପା ହାଯ୍ୟ କରେ | ଏନ ଅଙ୍ଗଂ 
ପଦ ର ସୁଗ୍ଵ୍ତଲା ଅଙ୍ଵବରେ ହନ୍ୁଷ୍୍ଯ ଗସ୍ବର୍‌ ଅବଶ୍ୟ ଅକର୍ଣ୍ଯ ହୋଇ 
ପଢ଼େ ଓ ଏସ୍ସ ଲାଗ ଆମ ଦେଶରେ ଏଢେ ଡ଼ାଲ୍ୁର ଓ କକ୍ରଗ୍ଵଳ ମାନେ 
ଦେଖାଯାନ୍ତ । ଯବ୍ଦ ଜଵତ୍ତୃ୍‌ଖ ପରଶ୍ଥମ ଓ ବ୍ଯାୟ୍ା୍ କରୁ ବେବେ 
ଦେହ ମଧ୍ୟରେ ଗ୍ବେଗ ପ୍ରବେଶ କର ପାରବ ନାହ୍ଵ । ନୟୃମିଭ ଯର ଶ୍ର 
ଓ ଅଙ୍ଗ ଗ୍‌ଲନାର୍‌ ଅସ୍‌ବନ୍ଦୁ ନାଳାଗ୍ଵେଗ ଓ ଶାସ୍ବାର କ ଯନ୍ତ୍ରଣାର କାରଣ। 


ମଲଷ୍୍ଯୟର କ୍ଷମଭା ଭ୍ରଣେଷ ଧରମାଣରେ ଭା ହାର ଣକ୍ଷି 4 
ବଲ ଉପରେ ନର୍ଭର କଚତ୍ତ ।। ଯେ ବଗେଷ ବଲବାନ୍‌ ସେ 
ଜ୍‌ଲ୍ର ଷ୍କ ଧରନ୍‌ କାର୍ଯ୍ୟ କର ପାରବେ । ଦୁବଂଲ ବ୍ଯକ୍ତଠାରୁ ଦବ ଲ୍ତଷ୍ତା 
ଧରଣର ଢାହମ ଅଣା କର୍‌ ଯାଇପାରେ ଳାହ । ମନୁଷ୍ୟ ତ୍ୀବନର ଇଦ୍ତହାସ୍ 
ତନ୍ତ ଭନ୍ତ୍ର କର ଦେଖିଲେ ଜଣା ଯାଏ ଯେ ଥର ଅମ୍ମ ହାଂମ୍ପଂପେଶୀ ଭା ଯର 
ଅଙ୍ଗ, 9 ଭଙ୍ଗ ସ୍ବାୟୁ ମଣ୍ତଳ ଗଷ୍ତିଷ୍ଵ ଓ ଅସ୍ଵାର ଟୃତ୍ଗି; ଅଢ ଏବ ଣାସ୍ବାରକ 
ଉଲ୍ଲଭ୍ତ ଭ୍‌ ପରେ ସ ନିକ ଜନ୍ମ, ଅଧାହୁଁ କ ପରପୁଙ୍ଗ ସମ୍ପର୍ିରୁଧେ ଲର୍ଭର 
କରେ । ଅଦ୍ଦମ ୟୁଗର୍‌ ସନ୍ୃଷ୍୍ଯମାଲଳେ ବେଧି ଅର ସ୍ଥହୀ ଓ ବଲବନ୍ଧ 
ଢୋଇଥ୍ତରବା ଏଦାର ବ୍ଧ ଳନ୍ତ ଥ୍ରସ୍ଯାଣ । ସେମନଙ୍କ ସଫ୍ତିଷ୍ଠ ଗଲନା ଓ 
ଆଧ୍ାହ୍ି କ ଉଵଲ୍ତର ବଡ଼ ନଚ୍,ଷ୍କୁ ବା ଅନୃଧନ୍ଧତ୍ତ ଅବସ୍ତାରେ ଥୁଲା, କାରଣ 
ଏଗ୍ଵଭକର ବଢାଣ ଲମ୍ମଲ୍ତେ କୈବରେକ ସ୍ତମମମ୍ପ ଓ ଅଧବ ତ୍ପାୟୁ ଦରକାର୍‌ । 
ଅଭଏବ ଅଦମ ମନୁଷ୍ଯ ସ୍ଧି୍ଵ ଗ୍‌ଲନା ଦଗରେ କଛୁ ଯନୁ କର ଜସ୍ପିବାରୁ 
ସ୍ପେ ଗୁଣ୍ଚିଢ ଅକର୍ମଣ୍ଯ ଦୋଇ ଧଢ଼ିଥ୍ୁଲ୍ଭା । ମାନ ଅଧୂନ୍ଧକ ୟୂଗରର 
ସେପ୍ପୁରେ ଖମ୍ପର୍ଧ୍ଣି ବଥଗ୍ଵଭ ଦେ ଖାସାଜ୍‌ ଅଛୁ । ଆମେମାନେ ଅଧ୍କକ 


- ବ୍ୟାୟାମ ଗିକ୍ଷାଂଅବ୍ଧ 


ସଭ୍ୟଭା ଯୋଗ ଦେହଇ ଜୂଲ୍ବଭ୍ଦ ଦଗରେ ଢଛୁଯନୁ ନ କର ଢେବଲ 
ମାନକ "ଦ ଲ୍ଲ ଦ୍ଦଗରେ ଅଗ୍ରସର ଢେଉ ଥାଇ ¦ ଅଭଏବ ଣାସୀରକ 
ୟ୍ରତ୍ଲଇ ଯେଢେ ଧଯରମାଣରେ ଅବଶ୍ୟକ ଢାହା ଦୂଦୟୃଙ୍ଗମ କରୁ 
ନାହୀ । ଏହା ଅଭ୍ଯନ୍ଧ ଭ୍ରମ । ଏନ୍ଦ୍ର ଅବଦେଳା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ହାଳଧ୍ଯିକ 
ଛଢାଶ ଦ୍ଦଗରେ ମଧ ବାଧା ଜୁ ଥମ୍ଥିଭ ଦୁ ଏ । 

ଶସ୍ଵର ବ୍ଦାନ କଦେ ଷ୍ବସ୍ମ ମଣ୍ତଳ ଦୁଇ ପ୍ରକାର ଯଥା: 
(<) ସନୁ ଏ ଓ ମକ୍ଧାଦୁଯୂର (cerebro spinal system) ()ସରନ୍ତ 
ସ୍ରାଯୁ ବର୍ଗ [sympathetic system] ଜୁପୟୁକୁ ଜୂଲ୍ଧଭ ଲଘବାଲୁ 
ହେଲେ ଏହ 2 ଥକାର ସଣ୍ତଲର ଜୟଯୁକ୍ତ ଗଟଳଳଜା ଅବଶଣ୍ଯକ । 
ଗୋଃଏ ମଣ୍ରଳଲୁ ଗଡ଼ ଅନ୍ୟମଣ୍ଡଲ କଗେଷ ଜୃଲ୍୍ରତ ହେଵ ଜାହୁଁ । ମାରୁ 
ଅଧ୍ନକ ୟୁ ରେ ଦେଖା ଯାଉ ଛୁ ଯେ ହଳୃଷ୍୍, ମସ୍ତିଷ୍ଟ 4 ହକ୍ଜା ଗ୍ୃ ଭକ 
କଣେଷ କାର୍ଯ୍ୟ ସୋଗା ଇବାରେ ଜାଗିଅଛୁ । ଅମ୍ବେ୍ାଟନ ଆକକାଲ 
ଘ୍‌ଭୁ ଯେ, ମୟୁଷ୍ଟର ଜୁ ଲ୍ଲଭ ହି ସ୍ତଖ ସ୍ବାଢୃନ୍ଯୟର୍‌ ଅଧାଇ ଓ ଏହୁ ? ମଣୁଳର 
ଭୁଳନା କର ଦେଖୁ ଯେ ଜସ୍ତି୍ ଅର ସଣ୍ରଲ ଠାରୁ ବହୁ ଜଳରେ 
ରହୁ ଅଛ | ଅଭ ଏବ ମସୁଷ୍କ ଉଵନ୍ଭ୍ତଲ ବଡ଼ୁଲ ଥ୍ରଶଂସ୍ଥା ଶୁଣାଯୀ ଏ । କ ବଦ୍ୟା, 
କ ବ୍ଯବସ୍ମାୃ, କ ଯର, ଏ ସମସ୍ତ କରବା ରରେ ମାଳ କ ଉ୍‌ଲ୍ଲଭନ୍ର ଉକ୍ତ 
ବୋଲ ଗୋଵ୍ଧଏ ରୁଲ୍‌ ଧାରଣା ଅଛୁ । କଦ୍ୟାଥ ମାନ ବ୍ୟାୟ୍ାମକୁ ଭାଙ୍ଗ 
କରଵା ଦେଖାଯାଏ । ଧର ଥଗ୍‌ ଭକମ୍ପାନେ ଦୈ ହକ ଜୂଲ୍ତଭ୍ତ ସଚଳ 
ଜୀରବ ରହ୍ଛ କେବଳ ସାଳସିକ ଯବ ଅଧାନ୍ଵ କ ଉ୍‌ଲ୍ମଦ୍ତ କଷଣ ନେଇ 
ଚର୍ଚା କରଥାନ୍ତ, ମାରୁ ଏହ କେତେକ ବର୍ଣ ଦେଲ୍ମ ଦେଖା ଯାଜ୍‌ ଅଛୁ ସେ, 
ଶାସ୍ରକ ଲ୍ଲ ଅର୍ଵାଵରେ ଅଧର ଦିଗ ୍ତମ୍ପବ ନଢେ । ଏଦାଦ୍ରାର୍ଵ 
ମାଳସକ ଭୂଲ୍ତଭ୍ତର ଅବସ୍ାଲନା ବା ଅପବଯବଦ୍ାର କର୍ବଯାଉଵ ଳାହୁଁ, 
ଅସ୍ୟଚନ୍ତ ମାନକ ଜ୍‌ ଲ୍ନକ୍ତର ଶେଷ ସୀମା ଧର୍ୟ୍ଯନ୍ତ ଯାଇଥୀରୁ ଏଦାନ୍ଦ 
ଭୁଦାଯାଉ୍‌ଛ' | ଯେଉ୍‌ ଶ:ସରକ ଜ୍‌ ତର ଏଥର ରଭ୍ଷ୍ରୂଷ ଅଃ ରାଦାଇୁ 


ବ୍ୟାୟାମ କ୍ଷ ଅଦ୍ଧଭ୍ତ ଏ 


ସୃର୍ଖକାର ଅର ଗଟସ୍ତକ । ଅଉ ଏକ ମାଳବିକ ଜୃନ୍ଧକ୍ ଙ୍ଗ ସଟ୍ଗେଂ 
ଶୀସୀର ଳ ଜ୍‌ ଲଭ ଦଗବର ବଣେଷରେ ଦଵଙ୍ଗ ଦେବା ଦରକାର ! ସେଜ୍‌ 
ଛଜୁମାଳେ ସ୍ଟୁଲ କଲେଳ ହାନଙ୍କର କ୍ରଦ୍ଯାଭ୍‌ଯୟାସ୍ତ କରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ 
ଅଟକ୍ଷେ ବାୟା ଚୀଡ଼ା, ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଲ ନାର ସୁବହୋବସ୍ତ 
କର୍‌ ଲଦାଲ୍ତ ଥୟ୍ଟୋଜଳ । 


ଟିଷ୍ବ ଥା୍ତବର୍ଣ ଧର୍ପ୍ଯନ୍ୁ ଖେଳାଭୁତ୍ଚତଲ ଦ୍ଦଳ କାଃ,ୁ ଥାଏ ! କନ୍ଧ 
ଆମ୍ବ ାବଳେ ହ୍ୂଠାଢ୍‌ ଭାଲୁ ବନଇ ସୃ ଲରେ ଭର୍ଲି କରୁଂ | ମ୍ଡଲରେ ବ୍ବଗେଷ 
କଃ କଣାରେ ରଳିବାଭୁ ଦୁ ଏ । ଆଦ୍‌ ସେ ଵାଳ୍ଭା ଭଳ ଦା ଭେ ନାହ; 
ସାରୁ ଏହୁ ୍ସହସ୍ପା ପରବର୍ତନରୁ ପଲ୍କର ଦ୍ତଗେଣଷ୍ ୍ଷଭ୍ତ ଦୋଇ ଧାରେ । 
କାରର, ସେ ଢ ଅ,ବଂରୁ ଏହା ଯାଣିଜଥାଏ ! ସାଧାରଣଜଃ ଆମ୍ବେମାଳେ 
କୌଣସ ଵଷ୍ପପ୍ତରେ ଦ୍ରଠାଭ୍‌ ଅଭ ୟାସ କର୍‌ ନ ଥରୁ । ଏଥୁ ୍ପକାଣେ ସୟ 
ଓ ଅଧବସ୍ତାତ୍ତ ଦରକାର । ଅଭଏବ ପଲାଜ୍ମାଟନ ଶ୍ରନାବଷ୍ଥାରେ 
ଯେଧର୍‌ ଜୃଅୟୁକ୍ୁ ଅଙଂ ଗ୍ଟଲନା ଓ ବ୍ଯାୟ୍ତାମ କର୍‌ବୀ ସୁବିଧା 
ପାଇବେ ସେଥି ଭି ଦୃ ଦେଵା ଗମ୍ଷାଧ୍ୟକାସ୍‌ତଥାନଙ୍କ କର୍ଚିବ୍ଯ । 
ଏନ୍ଦ୍ର ବ୍ଯଦସ୍ଥା ଯଦ ସ୍କ୍‌ଲରେ ଲ ରହେ ଢଭେବେ ଶିସ୍ଥାର୍ଥୀାନେ 
ଢେଥୁପ୍ରଭ୍ କାହୁଁ କ କା ଆକୃଷ୍କା ଦେବେ ! 6 ହେରେ ଵ୍ଣେଷ ଶବ୍ଧୀ 
ରହ୍ରବ କର ? 
ଥୁ ଭେକ ଗଲୁ ସକାଶେ ଥ୍ରାଯୁ 2 ୧ ୧ବ.ଧୂଂ ପୁଲ ଖେଳା ପାଇ 
ଇନ୍ଦ୍ରବା ଅବଗ୍ୟକ ଓ * ଘୟ୍ଚାଠାରୁ *ଘଣ୍ଚା ଥର୍ଯ୍ଯ୍ଧ ମାନଷ୍ତିକ ଅର ଶମ 
କରବାଇୁ ସ୍ତଭଧା ଦେଵା ଜୂରର । ଯଦ ଶାଣ୍ବରକ ବ୍ଯୟ୍ତାମରେ 
ଅମୃମାନଙ୍କର ସଙ୍୍ତି କଣ୍ଟାସ୍ତ ଦୂଏ ଭେବେ ଉତ୍ତମ ଜୂ୍ତୃ୍‌ମ ଖେଲ 
ଅଡ଼ିଆ ରସୁ, ଜୁଧଯୁଲ୍ର ବ୍ଯାଯ୍ବାମ ଅଙ୍ଗ ଗ୍ଟଲନା ଓ ଖେଲର୍‌ ସୃବ୍ରଧ୍ଯା 
କର୍‌୍ବା କଟଧେୟ 


co ବ୍ୟାୟାମ କ୍ଷା-ଅବ୍ବ୍ 


ସ୍ପ ଲ ସକାଇୈ କ କଁ ଗାଚ୍ବୀରକ ଧର୍ମର କ୍ୟବସ୍ଥା 
କଟ ଵାଭୁ ହବ ହଁ 

ଏହା ସ୍ମ ଲର ଅବସ୍ଥା ଛଲୁଟାଳଙ୍କର ଶ୍ରଦ୍ଧା, ଶକ୍ତ ଓ ଅଲ୍ୟାନ୍ୟ କେବେଳ 
କାଳଣ ଜରେ ଜର୍ଭତର୍‌ କରେ । ଏଦେଭୁ ଏହ ଵ୍ଯାୟ୍ବା୍ମ ସସକାଚସ 
କୌଣଂ ଧର୍ଵବଦ୍ଧା ନମ ରଖାଯାଇ “ଜ ଥା; କାରଣ, ସେସୁ 
ସ୍କୁଲର ଅଥକ ଅବମ୍ଥା ୱଚୂଳ ଥାଏ; ସେହ୍ର ସୃ ଲରେ ଏହ୍ର ବ୍ଯବସ୍ଥା 
ଗ୍ରଭ଼ଢ ଥର ଯୋଜସ୍ୟ ଭାଦ଼ା ଅନ୍ଯ ମୃଲଟାନ ଙ୍କ ପକ୍ଷେ ଅତ୍ତମ୍ପବ । ଅହୁର୍‌ 
ମଧ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଦେଷ୍ତରେ ଯେଜ୍ଵ ସେବ ନୟୂମ ୍ରଳଳ ଅଛ, ସେ 
ଗୁଡ଼ିକ ଅସମ ଭ୍୍‌ରଢରେ ଥ୍ରରଳଭ ଦେବା ମ୍ତମ୍ବବନ୍‌ହଡ଼େ i 

ଅଟଜେକ ଦ୍ଦଳାବଧ୍ୟ ଅମ ଟ୍ଷାବସ୍ବଗୀଯୁ ଦ୍ରାହ୍୍ାନେ ଯେ 
କୌ ଏକ ଧର୍ବବଦ୍ଧା ଗ୍ର୍ରେ ଏହୁ ଚିଷ୍ଟାଲୁ ପକାଇବାକୁ ସନୁ କର 
ଅସୂଚନ୍ଧ । ଅବଧ୍ରା ଦୃ୍ଗାରେ ଏହା ସ୍ତସ୍ତବଦଯୂଲ ଢ଼ୋଇଥାନେ; ମାଲ 
ଏଭ୍ରକ ମନେ ରଞ୍ଜିବାଲୁ ହେବ ଯେ ବ୍ୟାୟାମ ଦଗରର ଯେଜ୍ଵ୍‌ ଯେଉ 
ବ୍ୟବସ୍ଥା କର୍ବପିକ ସେ ଗୁଡ଼କ ଅମ “ଦେଣ ପଲାହାନଙ୍କ ଣାସ୍ବରଭ 4 
ମାନସିକ ଅବୟ୍ରାଲୁ ସମ୍ପର୍ଧ୍ତ ରୂଧେ ଅନ୍ତକ୍ଲ ଦୋଇସ୍ରବ । ଆହ୍ଧୁର ମଧ 
ଏଠାରେ କହ ପାରୁ ସେ, ଝଵକବଳ୍ଞ ଭ୍ଵଲଭରେ ଥ୍ରରଳନ ହୋଇସ୍ବବ 
ବ୍ୟବସ୍ଥା ଗ୍ରଭୃଢ ୍ଭୁକାଲେ ସ୍ତକଲ୍ୃ ଅନ ୍ଥାରେ ଗ୍ରଭୁହମାଳ ଙ୍କର ଭବ କାର 
ଢରବ୍ଃ ଏହା ଗୋଃଏ ବନ୍ତ ଧାରଣା । ଅନଚ୍ଯଦେଶସାୀନଙ୍କରେ୍‌ 
ଯେଉ୍‌ ବ୍ଯକଷ୍ଥା ରହ୍ଧଅଛୁ, ସ୍ପେଗ୍ୃତୃକ ଯଦ୍ଦ ଅସ ଅଲସାନଙ୍କ ସୃଭତଧା 
ବେଧ ହେବ ଅବଶ ଅମ ଦେଣରେ ଯ୍ଚଳଳ କରବାଭୁ ବହବ । 
ଯେଉ ବ୍ଯବୟ୍ଥାଗ୍ପଭ଼କ ସବ୍ୋଲୁଷ୍କା ଦେବେ ଖ୍ଷେଗ୍ରଡ଼ ବାଛ ରଖିବା 
ଶେୟୁଷ୍ବର ! ଗାସ୍‌ଗକ ଗଠଳ ଧୁ ଥୁଙ୍କର ସ୍ତ କଳ ଭାଗ୍ୟ ବକଳ ଶେଣୀର 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପକ୍ଷେ ଥାଯୁଣଃ ସଟମ.ଳନ । ଢ୍ଵେଢେ ରୃଡ଼ିଏ ବୟବ ଚ ଦୁ ଅଛି¬ 


ବସ୍ତା ଶିମ୍ଚାଂପନ୍ଧ ଭର ct 


ଯୀଢାଳ ସକଲ ଖେଖୀ, ଜାପ୍ତର ସ୍ଃସ୍ତ ଛାକୁସ୍କ ଲମମଲ୍ତେ ଯସୋଳ୍ଯ 
ହୋଇଥାରେ । ସଥାତ-ଗ୍ବକବା, ଆରବୀ ଚର୍ଥ ଭିକ ସଂଢରଣ 
କରବା, ଡ଼େଇଁବା, ନାଛବା, ଫିଳବା ଇଢ୍ଯାନ୍ଦ ୍ଞଭୁଠାରେ ସମ୍ମାନ ।' 
କେଲେ ମ୍ରକାର ଖୋ ଅନଛୁ-ଯାଦ଼ା “ ଦେଶକାଲ ଓ ପାରୁ” ଅନୂସରଣ 
କର ରଳେ. ସେଜ୍‌ ଝଦ୍ଧ ଖେଲ ଶୀଭଯୁଧାନ ଵେଶରେ ରଳପାରେ ଦାହା 
ର୍‌ତରଦରେ ଳିଵା କଙଖ୍ଲାାଧ, ଅଭ ଏବ ଖଳ ବର୍ଥା ହେଵା ବେଲେ 
ବା ଣଗୈଷରେ ଅଟ ୍ଥା ଅଭଂଦୃଷ୍କା ରଖିବାଇୁ ଢେବ । 


ର୍ତାରଙ୍କସ୍ତ ଶକ୍ଷାଥ ଖାନଙ୍କର କଟୁଲଖ୍ିଭ କେଢଭେକ ବସ 
ନତାନୁ ଆବଶ ୨ । 


(<) posture Training 15୧ ଭ୍ନଯା୍ପ ମମ୍ନ୍ୀୟୁଣକ୍ଷା । 
(2) ମାଂସ ଯୋଗୀ 6 ଥ୍ରାଧାନ ଥରୁ୍ୟାଲ ଅଫର ଯର ପୂ, 
(୩) ଅନକ ଗ୍ରେଗରୁ ଧର ଛା, 

(=) ପଶୁ ସ୍‌ ଏ ସୂତମ୍ତ୍ର ସ୍ବାସ୍ପ ଗୁଭକର ରୃଦ୍ଧ ଓ ଅରୁ , 
(2) Training in Self discipline and Self 
ଠntrol ଆଭୁ କ୍ରୁଙ୍ଗଲା 6 ଆସ୍ଵସଫସମ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ¢ ୟା, 
(9) Training in Sportsmanshipeଖଲ ଢୋଲ 
ସ୍ମ୍ନ୍ଧୀପୃ ଏ ୍ଷା) 

(୭) ଆବ କୀୟ ଚଖେଲ ଅଡୁଆ ଓ ଭୁ ପଯୁଲ୍ପ ଖେଲ ଇ ବ୍ଯବସ୍ଥା, 
(୮) ଗାସବରକ ଯରଶ୍ତମଅ ସ୍ତକାଗେ ନଉଜୁନ ପସେ ଏକ୍ର ଘଣ୍ଟା, 
(୯) ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷୀ ୍ତକ୍ଲାଗେ କେବଢେକ ଲୟ ପାଲନ 

(୯-) ସତୁଲ୍‌ ଗୃହର ଅରସ୍ସ୍ାଇ ଓ ଅରଚ୍ଛନ୍ତ୍ରତା କଷ୍ଟରେ 
ବଣେଏ ଦୁକ ଦେବା, 

(୯୯) ଥିଭବର୍ଣ ଗୁରୁ ୨ାନଙ୍କ ଦେହ ଡ଼ାକ୍ତର -ଅସ୍୍‌କ୍ଷା କର୍୍‌ଇବା, 
(୯୨୬) ଖଲ ଅଙ୍ଗ ଗଵଳଳାଦ ସକ୍ରଳ ନୁକ୍ାର ଣାସ୍ବର୍‌କ 
ପର ଶମର ଉତ୍ତମ ଭର୍ବାବ ଧାନ ର ବନ୍ୋବ୍ତ ! 


୧ 9 ବୟୁାସ-ଟୀ-ପକରଭ 


ାଅମିକ ଭିକ୍ଷା ସକାଖେ କି କ କ୍ୟାୟାମର ଯୋଗାଡ଼ 
କରିବାକୁ ହେବ ? 
ଝିଶୂ ଅବସ୍ଥାରେ ଅମେମମାନେ ନାନା ଥୁକାର ଖେଳରେ ଯୋଗ ଦେଇ 
ଥାଜ୍ଵ୍‌ । ଦନଇ ଅଧ୍ୟକାଂଶ ସମ୍ଚପଧ ନାଳାଦ ଖେଲରେ ସମୟ କାଇ 
ଥାଉ । ସାଧାରଣରେ ଦେଞ୍ବାଇ ଗଲେ ଛ୍ଷେଃ ସଃ ଗିଷୁ ଭୁନ ଢୋଇ 
ଵସ୍ତଥ୍ରୁବା ବଡ଼ ବର ରଳ । ଯଦ୍ଦ ଅନ୍ୟାନ ସଙ୍ଗୀ ପଲ କେହୁ ନ ଥୁବ, 
ରଭଚେ ଗିଷଧ ନଳ କୌ ଭଡ଼ଳକ ଵା ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଭନ୍ତସ୍ତ ଧର 
ନଳ ଅଭରୁତ ଅନୁସାରେ ଖେଳଥା ଏ । ଏଥର ବିଶ୍ବ ଥାଞ୍ଚବର୍ ବୟୃ୍ବରେ 
ସାଧାଇଣରେ ଗ ଗୋଲିଲୁ ପଠାଡୁ ଏ । ମଦଦ ଯାଠଶାଲାଗର ଖେନକ୍ଟିଷ୍ଷସୃରର 
ଢଛ ଯୋଗାଡ଼ ଦୋଇ ନଥାଏ, ଭେକେ ଶଣ୍ଡ ବଣେଷ ପରମାଣରେ 
ଅଅଦଯ୍ଥ ଦୁଏ । ଯେଵଛ ଦଳର ଅଧ୍ୟକାଂଶ୍ତ ସ୍ରସଯ୍ତ ଖେଲ କୈୌଭୁ କରେ 
କ୍‌ ସ୍ସ, ଭାକ୍ତ୍ ଯଦ୍ଦ ସମ୍ପଦ ଵସ୍ବଭ ଆରର୍ଞ ଢରବାରୁ ଅଜ଼ୁଗା, 
ଦେବେ ସେ ଦଇଗ୍ଵଣରେ ନ ଅଡ଼ିକ କମର ? ଯେ କୌଣସ ଧ୍ରକାର 
ମାଳହକ ଝିକ୍ଷା ଦେଲେ, ଦନ୍ଦ୍ୁରେ ବାଳକର ହନ ଲଖିବ ନାହୁଁ । 
ଆଅମେମ୍ମାଳେ ଏର ଗିସ୍ତାର ବଜୋବସ୍ତ କରଳା ଯେ ଯାହା ଦ୍ବାମ୍ଭ ଶଣୁ 
ମାଳସ୍ତିକ ଝିସ୍ଞା ସଵଚ୍ଗୈ ଖଳ୍ଗେ ଅଙ୍କଗ୍ଟଳନା ବା ଖେଳ କୌଉୁକ 
ଲଭସ୍ାଦ୍ଦଙ୍୍‌ ସକ ଧା ଆାଇବ ! ପରେ ଵେଙଖାମ୍ଷିବ ଟେ, ଶିୟୁ ଏଯର ି୍ଷାଲ 
ଲବଶେଷ ସ୍ଵଚବେ ଗିକ୍ଷଭ । ଅଭଏକ ଥରାଥକ ଣମ୍ଷାରେର ବଛଣେଏ 
ପରହାଣରେ ଖେଳ, ବ୍ଯାଯ୍ତାମ ସଙ୍ଗୀତ ଇଦ୍ୟାଦ୍ଦ ସକାଶେ ବେଷ 
ସୂକୁଧା ରସବା 6 ସ୍ତର । 
ଏଠାରେ ଏଭ୍ରକ କହୁଵା ଭ୍ଵରଭ ଯେ, ଯେଉ ଭୁ ଦାଣର, 
କସ୍ସରଦ୍‌, ୟୁବଢ ଓ ବଯୟୃ୍ ମାଳଙ୍କ ପକ୍ଷେ ସସମବଦ, ସେ ଗ୍ୃଭ଼ଢ ଟିମ୍ୂ- 
ସାନଙ୍କ ଅଷ୍ଷେ ସଥୂଧ୍ଧି ଖସମମ୍ବବ । ଏସ୍ବଭ଼କ ସ୍ତାଧନ କରବା ସ୍ବେମ୍ମାଲଙ୍କ ଯସେ 


ବହାୟୁମ-ଗିଷାଂପବବଭ ବ® 


ଅତ୍ଵ କଠିନ । ସ୍ଗେ ଙ୍ଗ ଏଥୁରେ ପରବ ୪ର୍ଵବନ୍ଧା ନମ ଗୁଡ଼ିକ 
ଯପାଲଜ କରବା ମ୍େେମାଲଙ୍କ ପକ୍ଷେ କଙ୍ଗାଦର । ଅଡ଼ର ମଧ୍ୟ ଗିଗୁ ଏହ 
ଅବଯସ୍ଥାରରେ ଏପର୍‌ କିଛ ଦୁଇଭ୍ଯୟାମ୍ଭ କର ଳ ଥାଏ ଯାଦ୍ରୀକ ଜର 
ଅବୟ୍ବସ୍ାନଙ୍କ ଦ୍ର କଲାଙଗଂ କର ଦେବ । ଅଛ୭ଏବ ମେର ଯେଉ 
ବ୍ଯାୟ୍ବା୍ଚ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଏପର ଅଧକାର ସ୍ସଲୁ ଦୁଗ୍ବଦୁଭ ହେବ, ସେ ଗୁଡ଼ିକ 
ଵିଶୃହାଳଙ୍କର ଭୃ ପଷ୍ଷେଣୀୟ୍ତ । ଅଭ ଏବ ସଜ୍କୀ ସଭୁ ଚଖଲ ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ଗିଷୂଲ 
ଜୁୟୟକ୍ୁ ପରସ୍ତ ଢେବ, ଅଙ୍ଗ, ଥିଭ୍ଯଙ୍ଂଂ ସଭୁ ସ୍ଵଗଠିଭ ଢ଼େବ 6 


ପରପଥୁଷ୍କ ଲାଭ ଢରଵ ସେହୁ ଶିଷାଦ୍ଵାଗ୍ୁ୍‌ ଟିଶୂମାନଙ୍କର ବେ 
ଭଷଢାର ଡୁଏ । 


ନସ୍ମଲଞ୍ଜିଭ ୪ ଗୋପ ଞ୍ଥସାଳୀବରର ଏହା ସ୍ାଧ୍ଭ ଡୁଏ ! 

(୯) ଗଲ୍ଖେଳ (୬) ରୋ ରେଃ ଖେଲ (") ସଙ୍ଗୀଭ 
ଖେଲ (୪) ପାଥସିକ କସଲଳ ଚଖଲ ଗଲ୍ଟ୍‌ କରକ୍ରା ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଖିଷୃମାଲଙ୍କ 
ଅଳ, କରଣ ଶକ୍ତର ଅଥ ବକ ଯ ଦୁଏ । ସାଥାରଖ ଖେଲ ଦ୍ଵାରା ଶିଶ୍ର 
ସାମାଲଏ ପରମାଖୀରେ ଣୀସ୍ଵରକ ଅର ରମ ଦ଼ୁଏ, 6 ମନରେ ୟଧୂଂଚଦା 
ଅସେ ! ଜଳ ଥ୍ଥାଥଖିକ ଅବସ୍ତାରେ ଶିଶୁ ୍ଥାଥହିକ କସ୍ସଇଲଭ କର ବାରେ 
ବେଶି ଜୃୟାହୂଭ ଭୁଏ । 

ରଲ୍ଖେଲ:¬ ଏଢୀଇ ଭୂବକେଯ ସଦ ଛୁ ଅଲ୍କମାନଙ୍କ ଅନ୍କରସୀ 
ଶଲ୍ପକୁ ଭ୍ଵବ୍ଧ ଓ ଵକାଣ କର୍‌ବ। । ସ୍ରାଧାଇଣବ୍ର୍‌ ଶିଶୁ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଆମେମମା ହଳ ବଡ଼ ଓ ବୟ୍ଟୋଚଳେ୍ଯଣ୍ଡ ବମେକଙ୍କ କଥାଇ ଅନୁକର୍‌ଖୀ 
କରଥାଜ୍୍‌ ଓ ସେଡ୍ଵ୍‌ କଷଣ ଦେଖୁଆଉ୍ଵ ଭାଢା ଅଲ ଧଲାମାନଙ୍କ 
'ସଚଗଂ ଖିଣ ଅରନଯୃ କର୍ର୍‌ । ବିଶ ସେନା, କାକ, ଗ୍‌ଖୀ, ମୂଲଅ, 
ଏବ ବବ୍ଧଧ ଥ୍ରକାଇ ଜନ୍ତୁମାନଙ୍କ ଅଭରଖକୁ କଳେ ଅନୁକରଖୀ 
କରଥାଏ । ଏପର୍‌ କାମ ' କର, ଗହ ସଂସାରର ସଭୁ କଷ୍ଟରେ ଛମାଗର 
ବିଜ୍ଞା ଲାଭ କର୍ଥାଏ । 


tv ବ୍ୟାୟ୍ନା୨-ଶି୍ଷାଂପଣ୍ଭର 


ଏନ୍ସ ଅବସ୍ତାରେ ଟିଶୁଥାନଙ୍କୁ କଣେଷରୁବଥ ସ୍ଥାଧୀଳ ଭା ଦେବା ଶୁ 
ଦେଵ, ଗେଜାବେ ଯାଢା ଯାହା କଇବାକୁ ବା କହ୍ୁବାକୁ ବାଦଢାରନ୍ତ, 
ସେପ୍ପିରେ ଯରଭବନଧକ ଢୋଇ ରହ୍ରବ ନାନ୍୍ର । ସ୍ଵେସମାଳଙ୍କ ବେଥି 
ଅଃ କାଇ ରଖିକାଇୁ ହେବ ନାହ୍ରି । ଗିଣ୍ଡ ଲୟ ଓ ଅନୁ ଥ୍ଥାଃ ଲଭ୍ଯାଦ୍ଦ 
ଏହୁ ଗଲ୍ଠ ଖେଳ ଦୁ।ଗ୍ଵ କଣେଷରେ ଶିକ୍ଷାରେ । ଏହା ଅନେକ ଗରୁ 
ଏଣି ଣିକ୍ଷା କରଥାରନ୍ତୁ । 

ଖେଳ: ¬ ସାଧାରଣ (€ ଖଲଦୁାର୍‌ ଗାସ୍‌ବରକ ଧର ଦ୍ରୋଇଥାଏ, 
6 ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବଶେ ଧର ମାରେ ଆନଦ୍ଦ ଭୁଲକ୍ତ୍ଟ ଦୁଏ । ଏଥର 
ଦ୍ମୀଗ୍ଵ ମାଳଝଁକ ଓ ନୈର୍ଦକ ଜଵନ୍ତ୍‌ର୍ ଦୂ ଏ । କାରଣ, ଏହ୍ରଦ୍ଧାର୍ଵ 
ପଥୈର୍ଯ୍ୟ ଅମ୍ବ ସଂଯମ, ଧୀରଭା, ମାଲସ ଢ ଦୁଭୂଢଭା, ଏକରା, ସ୍ତରନ୍ତା, 
କାର୍ଯ୍ୟ ଭପ୍ତରଭା 6 ଅୟୁନାନ୍‌ବର୍ତି କା ଇଚ୍ୟାଦ ସ୍ରଗୁଣହାଳ ଲାଭଡୁ ଏ । 

ସ୍ଯୁପୁ$, ମାଂସପେଶୀ, ଇଭସ୍ତାଦ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରର୍ଯଙଂ ସରୁ ଯେଯର 
ରାବରେ ଇଡ୍ରଲେ ଗିଶୁ ବ୍ରଦ୍ୟାଭ୍ଯାସ ଥ୍ରଭ୍ତ ଭ୍‌ ଗେ ପରମାଣରେ ଅଲୃଙ୍କା 
ଢେବ, ସେହୁ ଅବୁ! ଖଲ ଦୁାଗ୍ବ ଲାଭ ହୁଏ । ଏଥର ଖେଲ ଗୁଢଭ଼ିକର 
ବ୍ଯବସ୍ଥା କରିବାକୁ ହେବ ଯାହାଦ୍ଵାଗ୍ବ କଢ ଦେହର ଢେଭେ ଗ୍ୃଡ଼ଏ 
ଅଙ୍ଗର ଗ୍ଟଳଜା ଏକ ସ୍ପ୍ରେ ହୋଇ ଯ୍ାରବ । ଏପର ନଜ ହେବା 
କୁଚଲ ଶର୍ବରର ସ୍ବଗଠଳ ଅସ୍ମ୍ବବ । ” 

ଖେଳ ଥଡ଼ିଆର ବାୟୁ ସଣ୍ରଳ, ଆନଦ, କୟୃମାନୁବର୍ବିଭା ଓ 
ନ୍ୟାପୃପ ୍ଚତରଣଭାରେ ଧୃତି ଫୌଇ ରହ୍ରବ ! ଏଗ୍ୃଭୂକ ଶରକ୍ଷକଙ୍କ ଭ୍‌ ଯରେ 
ବେଣି କର୍ଭର କରେ । ଖେଳରେ ବଣ୍େେଷ୍ ପରମାଖରେ ସୌକ୍ଷକ ରିକ୍ଷା 
ଦେବା ଅଳାବଶ୍ଯକ । ଏହାଦ୍ବାଗ୍ଵ ଲୋ ତ୍ଚାନଙ୍କର ଅସଶ୍ତନ୍ତା ଜାଉ 
ଦୋଲଧାରେ । ଳୟୃହାବଲୀ ଗୃଭ଼କ ରହ୍ଥଳ ଶିକ୍ଷା ଦେବାଭୁ ଦେବ । 
ସଦ୍ଭ ନୟୃମାବଲୀଚର୍‌ ବର ଗେଷ ବଣ୍ପଙ୍ଗଲା ଘରଃ ବଉ ବେ ଶିକ୍ଷକଙ୍କ ଥ୍ରଇଥନ୍ 
ରନ୍ଦୁବା ଦୂସ୍ତର। 
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ସଙ୍ଗୀଭଖେଳ ¬ ଶିଶୁ ସଙ୍ଗୀଭ 6 ନାଃ କର ଖରନୟୂ କର ବାରୁ 
ଵଡ଼ ସ୍ତ ଯାଏ । ଏଥୁଦ୍ଵାଗ୍ଵବ ଭାରତ ମାନସିକ ଭୁଞ୍ଚାସ ଜଲ୍ଲେ । ୍ସ୍ଗେଂ 
ସଙ୍ଗେ ଣାସ୍ବରକ ଯର ଶ୍ରମ ମଧ୍ୟ ଢୋଇଥାଏ | ସ୍ଙ୍ଗୀଭ ଭକ୍ୟାରର ବାଲା 
କାଳରୁ କ୍ଟୃତି ଢ଼ଲେ ଢୀଢ଼ା ଅର୍‌ ବର୍୍‌ୀ ଜୀଵନ ରେ ବଡ଼ ଆନଜ ଦାସ୍ୃକ 
ହଦୋଇଥା ଏ | 

ଥାଥମନ' କଢ କସ୍ରଭ: +¬ ଏହା ଯନ୍ତ୍ରର ବନା ସ୍ବାଢ଼ାସ୍ୟଚର ଦାଢ, 
ଗୋଡ଼ ସୃ, ଅସୀ ଇଚ୍ତ୍ଯା୍ଦ ପଧାନ 2? ଅଙ୍ଗର ଚାଳନା ମାରୁ । ସାବ 
ସ୍ଥାନେ ଗେଃ ଶଗେଃ ଯନ୍ତ୍ରର ମଧ୍ୟ ବ୍ୟବଢାର ହୁଏ | ସ ଥା: ଲେଜ୍‌ #, 
ବାଡ଼ି, ଭ଼ାଲ, ବେଣା ବାଡ଼ ଇଭାଦ; ଲସୁ ଥାଥହ କଢ ଗନ ମାଲଙ୍କ ସକାଣେ 
ମା୍ୟାରଣରେ ଆବଶ୍ଯକ ଦୁ ଏନାନ୍ସ, କାଲଣ, ଏଥୁଚର ବେଧ ଧର୍ଵବବ୍ଧା 
ନୟୃସ ପ୍ପଦାରୁ ଅ୍ମମାଚଳ ଏଦଗବ୍ତଲ ବେଧି ଅଲ୍ତଷ୍କା ହୋଇ ଧାରନ୍ତୁ । 
ଏହା ଦୁାଗ୍ଵ ସାଧାରଣଖବେ ୟଳୋଃ ଜୁଧଢାର ହୁଏ ! 

(ଏ) ଭୃଢହଭ୍‌ ମାଂଷଯେରୀ ଓ ସବୁ ପୁଞ୍ତର ଅରଣ୍ଡଷ୍କା ଭୁଏ । ଘସର 
ପୂଇଠିଭ ହୁଏ ! 

( ›)ସାଳକ ଭ୍ଲଇ,ଅସୁଘଳା ଓ ସଂଯମ କରଣଷ ପର ମାଖରେ 
ରୃଦ୍ଧ ପାଏ । 

(+ )ଅଳନଲ୍ତରୁ ଖୁଝ ହୋଇଥ୍ବବା ଅଙ୍ଗସରୁ ସ୍ମା ଗ୍ଵ ବକ ଅବସ୍ତା 
ଧାଗ୍ରୀ ଢକରଯାରେ ! 


GAMES—THEIR IMPORTANCE AND YALUE 
ଯଦ୍ଦ୍ର ଶାସ୍ବର୍‌ କଢ ମାଲନ କ ଓ ନୈଭିକ ଜୃମ୍ଭଭି ଗହ, ଢେବେ 
ଵଟିଷୁ, ଭକ ଯୁବକ, କ ଦୃଦ୍ଧ ସ୍ତମୟ୍ଙ୍କ ଢୌଣସ ଜା କୌଣ୍ଡଣ୍ଟଏକ 
ଖେଳରେ ଯୋଗ ଦେବାରୁ ଗହେଵ | ଯେଜ୍‌ ବାଳକମାନେ ଅଲସୁଅ,ଗ୍‌ ଖା 
ବସନ 6 ଟୃର୍ଝ ଦୋଇଥାନ୍ତି, ଯେଉ ସାଇନ ବା ସଂ୍ତାରର ଗର୍ଭ 


୧୬D ବ୍ୟାୟାମ କ୍ଷାଂଅନ୍ବ 


ଦ୍ପୃରେ ସମ୍ପୁର୍ଷ୍ଣ ଅନରନ୍ଧ ପୁଣି ସେଜ୍‌ ମାଲଙ୍କର ଦରର୍ଖଳ, ୍ଦଣ ଓ 
ହରଣ ଶର୍ପିର ବକାଣ ଡୋଇ ଳ ଥୀ ଏ, ସେମାଳେ ଜ୍‌ ପଯୁକୁ ଚଖଲଦ୍ଧାଗ୍‌ 
ଖଣି ପରବର୍ତିଭ ହୋଇଥାନ୍ତୁ ! 

ଖେଲବଦ୍ଧାରା ଇନ୍ଦ ମାନଙ୍କର ଛ୍କକାଣ ଦୁ ଏ । ଖେଳକା ସମରେ 
ବାଲକ ଵଡ଼ ସ୍ଥାବଧାକଭା ସହ ଗର ଅଡ଼େ ତ୍ର ଦୃଙ୍ଗା ଦେଇଥାଏ । 
ହାମାଲ୍ୟ ଶିନ୍ଦ ଶୃଣିଲେ ସତେ ଭତ୍‌ପର ହୋଇ ଜୁଠେ । ଯନବ୍ଦ ଭାର ନାମ 
ଜ୍‌ଚଚାରଖୀ ଦୁ, ଚେବେ ସେ ଢଭ୍‌କ୍ଷୟାତ୍‌ ନଜର କଣ୍ଠିବ୍ଯ ଭୁଙ 
ସ୍ାବଧାଳଭା ସଦ୍ର ରଳ୍ଥାଏ । ଏଥର ଙ୍ଗ ସ୍ପଙ୍ଗଂ ସ୍ପାଚାକକ ମାନର 
ବଦ୍ଧ ଅରମାଣରେ ରୃବିହ୍ଧଏ । କେଢେକ୍୍‌ ଗୁରୁ ଏଭଇୁନ୍ଆ ଦୋଇ 
ରହୁବାଇୁ ସୁଖ ପାନ୍ଧ ଓ ଅନ୍ଯହମାଳଙ୍କ ସ୍ସ୍ଗେଂ ଜିଲ ମିଟି କାମ କରବାରେ 
ସ୍ପଂଦୀ ଧସ୍ମାଚଯଦ | ଏହାର ବେଟି କାରଣ ଅଛଥ । ସେମାନଙ୍କ ଘରର 
ଅବଯ୍ରା। ଏପର ହୋଇଥାଏ ନେ) ସ୍େମ୍ମାବେ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ ୍ପଚଙଗ ମିଳି 
କାମ କରବା କଷ୍ପା ବୋଧ କରନ୍ତି ! ଗ୍ନାଦ ୍ଥାରେ ସେଉ୍‌ ମାନେ ଏଅର 
ଏଇୁଡ଼ୂଆ ହୋଇ କାଲ କାନ୍ଧ ମ୍ଭେମାନେ ଭଛବଷଭୁ ଜୀବନରେ 
ଯେଢେେବେଳଲେ ସ୍୍ାଳ ଘରରେ ଅଣ ଢାମ କରବାଇୁ ଯାନ୍ତି, 
ଷଧେରେବେ ଳେ ବଡ଼ୁ ଅଧଦସ୍ତୁ ହ୍ରୋଇ ଜାଲା ଯଲ୍ତ୍ରଣୀ ର୍ଵେଗ କରନ୍ତି ! 
ଯଦ୍ଦ ଵାଲ୍ଲାବ୍ଥାରୁ ଏଢା କୃଷ୍ଣ କର୍ଵସାଏ ଳାର୍ଦ୍, ରବେ ବୟୃସ୍ତାଧ୍ୟକ 
ହେଲେ ଏଦ୍ରା ଅସ୍ପମ୍ତବ ହୁଏ । ଏର ବେଚେକ ବ୍ଯକ୍ତି ଦେଖା୍ଷାନ୍ତ, 
ସେଙ୍ ମାଚଳେ ନାଲ କୃ ଭୂନ୍ତଲଲ ଅ୍ତ୍ରଭା ସତ୍ବେ ଏହ୍‌ ମଁ ଲାମିଣା 
ଣଲ୍ପର ସାହାଯ୍ୟରେ ବିଦ ଦ୍ଦଗରେ ଢ୍ଣେଷଭଃ ଅଗ୍ରସର ଦୁଅନ୍ତର ! 
ଏଯର୍‌ ଶକ୍ତି ପାଇବାକୁ ଗଦ୍ଧଲେ ଖେଳରେ ଯୋଗ ଦେବାକୁ ଦହବ ! 
ଯେଉ୍ଡ୍‌ ମାଳେ ବାର୍ାବପ୍ଥାରେ ସ୍ତମାଳ 6 ସ୍ଵେଦ୍ରାନଙ୍କ ଦେଣ୍ରିଲେ ଭୟ 
କରନ୍ତି, ଖେଲ ଢୋୌଭୁ କରର ଯୋଗ ଦେବା ଦ୍ଵାଗ୍ଵ ସେମାନଙ୍କର ଗସ 
ସ୍ଥଭୁ ଭୟ୍ତ୍‌ ଓ ଆଶଙ୍କା ଢେଉ ଅଡ଼େ ଜୃଭର ପାଏ । ଅତ ଏବ ୍ରଭେୟକ୍ର 
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ଛନ ସେଧର ଢୌଃସ ନା କୌଖ୨ ଏଢ ଖେଳରେ ଯୋଗ 
ଦେବେ,ସେଥୁ ଥୟ ଶିକ୍ଷକ ଦୃଷ୍କଂ ଚ ଦଵା ବାଞ୍ଷଙ୍ୟ ! 


ଖେଳକ୍ସାର୍ବ ଧୀଶଲ୍ତି ଭୃ ଵି ଦୂ ଏ । ୨ଢ଼୍ୟକରବୀା ଣଲ୍ପ ବଦ୍ଧ ଷର ମାରେ 
ଭୃଦ୍ଧ ଯାଏ ଓ ସଙ୍ଗେ ସୋ ଧୈର୍ଯ୍ୟର କ୍ରକାଣ ଦୁ ଏ । ମନର 
ଦଧଭୂଲା ଅସେ । ଏହ୍ର ଦ୍ଵଭୂଭାଂ ସୋ ଭାର ଏଥର ଗୋଃ୍ଧ ଏ ଶକ୍ତ 
ଭ୍ସାହ ଜାଇ ଦୁଏ, ଯସ୍ରାଗ୍ଵ ଖେ ଅଲ୍ଯମାନଙ୍କ ଦହାଲବାଲୁ 
ସାଜମୀ ଦେବ ! ଏହ ଗର୍ରର ଧୃଣ୍ତି ବକାଣ ଚହେନଲ ଅସ୍ପ ଯମ 6 
ଅମ୍ପ ଟବିଙ୍ଗଳା ଜାଭ ଡ଼ ଏ । ସାଧାଇଣରଲେ ଆମେତ୍ାଚଳ ବାଲାୟାବଯ୍ଥାରେ 
ଅଛ୍ଥଂଯହାୀ ଦୋଇଥାଜ୍୍‌ । ସେତେବେଳେ ସାଦ୍ରା ଦେଖୁ ବାହା ଆାଇବା 
ସକ୍ଚାଖେ ଦେହ ଦଃା କରୁ । ସେଛଭେବବ ଲେ ସାହା କରବ୍ାରୁ 
ଖନ ଡୁ ଏ, ଦାହା କରଥାଜ୍‌' । ବାଲାବଯୁ।ରର ଅଫ ରା ମାଭା ଟଶୂରୁ 
ଅଦର କରଥାନ୍ତ | ଅଭ ଏହ ଣି ଶଵ ଯେଭେବେଲେ ସ୍ଟଲ୍ର ଥ୍ରବେଣ 
କବର ଢେବଭେଟବଲେ ଘରେ ସେଥର ଅଇରଣ କରଥାଏ, 
ସେନ୍ଦୁପର କରଵାର ଞରିନାଖ କରର, ମାରୁ ଦେଖ ଯେ, ଶିକ୍ଷକ 
ଏହାର ଥ୍ଭବଳ୍ଧକ । ଶ ଶୂ ଗୃଦ୍ବଲ ଯେପର ର୍ର, ଭତ୍ଣୀଙ୍କ 
ଭୂପରରେ ଅଧ୍ୟଭ୍ଯ ଦେଖାଇ ଥାଏ, ଢାହ୍ରା ଏବେ ଖଃେ ଜାନ୍ଦ୍ର । 
କାରଣ, ସେର ଭାଇ, ଭଜୁ ଖୀ ସହମତ ସେପର ଅନ୍ୟ ର୍ରାଲୁସମାରେ 
ଝଦହ୍ତ ନାହି; ସୁକଗ୍ଵଂ ଭାଇ ଭକ୍ତ ଝୀଙ୍କ ଠାରେ ଯେଧର୍‌ ଅଇର୍‌ଖ 
କରଥାଏ ସେଥର୍‌ ଏଠାରେ କଲେ ଗିଶୂୁ ଅଧଦଷ୍ର ହୁଏ, ଓ ଜ୍‌ ଅୟୁତ 
ଣା ପାଏ | କଲ୍ଧ ବଵଗେଷ ପଲମାଣରେ ଖେଲ ଅଲୁଅରେ ହଲ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଗୁରୁମାଳଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ସେ ହିଁ ଳ ହଁ ଶି ରଦେ । ସେ ଝୁଲ୍‌ରେ 
ମଯେଣଥେଞ୍ଟ ଅରଗାଶରେ ସଂଯମ ଣି କ୍ଷାକର ବଝଖେଲରେ ଅଧୁକାଂଶ 
ନୟୁସ ପାଲନ କରଵାଲ୍ପ ବାଧ ଡ଼ ଏ । ନୃ ଭ୍‌ଘନ କଲେ ସେ ଦ୍ରଣ୍ର 


୯୮ ବଯ'ଯ୍ପାମ-ଣ କ୍ଷା' ଯବ୍ଧକ୍ତି 


ୟାଏ । ଏଲ୍ୟାୟାକରଖ, ନ ଥୟ କହୁବା, ଅଧରକୁ ୦ବବା ଇଚ୍ୟାଦ 
ଦୁର୍ଟ୍ଣ ଭୁ ନ୍ରହରେ ଗ୍ଥଡ଼ଦ୍ଦ ଏ । ନଜ ସଙ୍ଗୀସାନଙ୍କ ନଭ ହଁ 
ଲଜର୍‌ ଜୁନ୍ବ୍ଦ ସଲ୍ଲେଂ ସ୍ଚଚଚଙ୍ଗେ ସେମାନ ର ଭୁଲ୍ତକ୍ତ ଦିଗରେ ଵହ 
ଚେଷ୍କା କର ସ୍ଵାର୍ଥର ଦା ଦୁଇ କରବାଇୁ ଚେଷ୍କାକରେ । 


ରନ୍ତ୍ର ରନ୍ତ୍ର ବୟୂମଚର ଆମେମାନେ କ୍ରିଲ୍ବ ପ୍ରକାର୍‌ ଖେଲ 
ଖେଳଥାଉ୍‌, ସେଲ୍‌ ଖେଲ କୋଉୁକାବହ. ସେସ୍ସଭୁ ଶିଶୁ 
ଅବସ୍ଥାରେ ସମସ୍ତ ଶକ୍ତ 6 ସମ୍ଚଯ୍ତ ବ୍ଯପୃ କର ଖେଳ । ବୟସ 
ଅଧ୍ୟକ ହେବ ସଗ୍ଗେ ସଙ୍କେ ଟେଥୁ /ଙ୍ଚ ଏକ. ଅକାର ଘୃଣା ଅଃ 
ଅହଏବ ସେକ ବୟ୍ୱରେ ଯେଉ ଯେଉ” ଖେଳଲ ଥ୍ଚୟ୍ାଳନ, 
ଭାହା ଚୟକ ଗର କ୍ଷକଙ୍କର ଜାଣି ଚଡିବା ଜଵରଭ । ଏବର୍ଣର 
ବାଲକ ପୂଳଗ୍ରଦୃଭ୍୍‌ ଦେଵା ଖେଲଳସମାଲଙ୍କରେ ବଣେସ୍ଠ ସ୍ଥବା 
ଦ୍ଦଏଳାନ୍ର । ଶଗୁ ଏହ୍ର ଅବସ୍ଥାରେର ସଙ୍ଗୀଭ 4 ଗଲ୍ଢ ଷର । ସେ 
ଘୃତ, ପକ୍ଷୀ ବା କୀଃ ଇଟ ଯଦି ଗୀବ ଇ ଲ୍ତମାଳ ଙ୍କ ଅଚର୍‌ ତ ଅନୁକରଣ 
କରଵାଇୁ ସୃଣ ପାଏ ! ସାଧାରଭଃ ଗଲ୍ଠମଂଲଙ୍କରେ ଛେଳି, ମେଣ୍‌ା 
ଟଧୂଅ, କଲୁଅ, ସଦ, ବ୍ୟାୟ୍ ଇତା ରବ ଇ ଲ୍ତମାନଙ୍କର ନାସ 
ଦେଖାଯାଏ । ଭାଲ୍ତ ଭହ୍ୁବା ଵା ଗଲ୍ଠ ଢନ୍ଦ୍ରରଲଲେ ଗୁ ଵା ଅଥେକ୍ଷା 
ଗଲ୍ହିଭୁ ଢେରେ ଛା ନଁଗ ଅଭନ ୟୁ କରବାକୁ ଭତ୍‌ ର ଦୃ ଅନ୍ତ | 
ଏହ୍ର ବସ୍ତର ରାନ ବେଗ ସମସପୂ ଅର୍ଯ୍ୟ୍ ଝଳି ଯାରେ ନାହୁଁ । 
ଢାରମ, ବେଶି ଶାସ୍ବରକ ପରସ୍ଥଥ କରବା ଭା କ୍ଷ କଙ୍ଗୁକର ଓ 
କେଟ ସୟ ଧର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସେ ସଦ୍ରଷ୍ଟି ହୋଇ ଭନ୍ଦ୍ରୟାବର ନାହୁଁ । 
2୬।୭ ବଷ କଭଗଲେ ଥୃଙଂବର୍ତୀ ଖେଲ ଗୁଡ଼ଢ ସୂଖ ଲଗ ନାନି । 
ଏହୁ ଅବୟ୍ରାରେ ପତ୍ମ୍ାନେ ବେଟ ସମସ ଅର୍ଯ୍ୟଲ୍ତ ଖେଳ ବାରୁ ସୁଖ 
ପାରୁ ଓ ଳାଳା ର୍‌୍କମ ଖେଳ ଥ୍ଥିକ୍ର ମନ ବଲା । ଧବ୍ାଧେମ୍ା ଏହ 


ବ୍ୟାୟାମ ଟିକ୍ଷାଂପନ୍ଧଭ ୪ 


ଅବସ୍ଥାରେ ଦି ଲାହାଳନେ ବେ ଶକ୍ପିଗାଟମ, ଫେ ର୍ଯ୍ଯଶାଳୀ ଅଃ 
ଓ ଆଗଭର ଦୋଇ ବାଢାରନ୍ତ । ଅଳଯମାଳଙ୍କ କଥାରେ ନ ରହ 
ଜଳେ କେଭେ କେଭେ ଖେଳର ଅ୍ତାର କରନ୍ତ । ଅନେକେ 
ଅଙ୍ଗ ୨ାଳଙ୍କ ମେଲରେ ରହୁ ଖେଳିବାକୁ ସୁଖ ଥାନ । ଧ। ଦୋ ଡ଼ 
କରବାକ୍ 6 କହ୍ଵଭ କଣ୍ଟା ହେଵା ଖେଲମାନଙ୍କରର୍‌ ଯୋଗ ଦେବାରୁ 
ମନ ବଲାନ୍ଧି । 


ଯେଦେବେଳେ ୯୯ ବା ୯ ୬ ଲର୍ଵ ଵୟୃସ ହୁଏ ଏହ ଧ। 
ବଦୌଉ ଅବସ୍ତା ଭଲ୍‌ ଲାଗେ ନାହ୍ଵି 6 ଭ୍ରେଃଥ ଗ୍ରେହଆ ଖେଳ ପରର 
ଶନ୍ଧା ଜନ୍ତେ ଳାନ୍ଦୁ । ଏ ଗଡ଼ି କର ବଦଳରେ ମସେମ୍ାବେ କଣିସ୍କ 
ଖେଳ(Compititive gumes]ରେ ଅନ୍ରଲୁ ଡୃଅନ୍ତ । ଏହ 
ଗୂଡ଼କ ପୂବ ପକ୍ଷା ବେଶି କସ୍ଡାଢର 6 ପର ଶ୍ର ସାପେକ୍ଷ ! ଏଡ଼ା ଦଵାମ୍ବ 
ମାଂସ ଥେଗୀ ପ୍ରୟୁ ଥୁଞ ବରେ ଯରମାଣରେ ଭବଦ୍ଧଯାଏ & ଦର 
ହୁଏ । ଏହ୍ସ ଅବସ୍ଥାରେ 2 ବ। ୪ ଜଣ ନି ଖେଳବାରୁ 
0 ଲାମାଳେ ବମୁଖ ଦୃଅରୁ ! ଗୋହିଏ ଗୋଝ଼ଏ ମେଲରେ ୧ ° ଠାରୁ 
୬ ° ଯର୍ୟଘାଲ୍ଧ ଛୁ ଯୋଗ ଦଅନ୍ଧ । ଏହ୍ରଯର୍‌ ସ୍ଥଲେ ବଡ଼ ଙ୍ଠିକ 
ତୟ ଗ୍ୃଭ଼କ ଧାଳନ ଢରବାଭୁ ହେବି ୨ରଯକ ଖେଲାଲ 
ଉବରେ ବେଷ ଦାଯ୍ଟିଭଵ ନ୍ଯସ୍ତ ହୁ ଏ । ନଳର ଜୃଷଢାର ଅଥେକ୍ା 
ସମୁଦାୟ ମେଲର ଉପକାର ସ୍ଥିର ଦୃଷ୍ଣା ଦେବାକୁ ହେବ 
ଖେଲ ଡ଼ାଗସଘଲେ ମଧ୍ୟ ଧଫ୍ଷ୍ଵଦୀ ସହ୍ୁଭ ତାହା ସଦଯ 
କରବାଇୁ ଦେବ ! 


ଏହ୍ର ଖେଲ କଣୈଷଭଃ ଗ୍ରରୁମାନଙ୍କ ପଢେ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ଆବ 
ଣଏଭ । ଫି ଲାମାଳେ କ୍ଲାସରେ ବମ୍ବ ଟିକ୍ଷା କଲ୍ଲାବେଲେ ବେରି ହାନନ୍ବକ 


so ବୟାମ-ଏସା-ଅବଭ 


ଖର କୁ କରଥାମ୍ । ଅଦୁର ମଧ୍ୟ ଅନେକ ସ୍ୟ ବହି ରହ୍ଦୁବୀ 
ଯୋଗୁଁ ସେମାନଙ୍କର ଅଙ୍ଗ ଥଥରୟଙ୍ଂ ସଭୁ ଲାଗି ରହ୍ରଥାଏ । ଅଭ ଏବ 
ଏହ୍ର ମାନକ ଯରଶତଖ ଏ ଗାଗ୍ଵରଢକ ନସୟ୍ତେଳଭାରୁ ରମ୍ଷା 
ହାଇବାଲୁ ଦେଲେ, ଫଁ ଲସାଳଙ୍କ ଭ୍‌ ଷୟୂଲ୍ଧ ଖେଳରେ ଚଯାଗକର 
ବାଇୁ :ଢେକ । ଏଥ ଦୁଃୟୁ ମନ ଥପୃ୍ଚଭ ହୁଏ 6 ଶାସ୍ବରକ 
ନୟ୍ତେଳଚା ଦ୍ଵର ହୁଏ । ଭଶେଷଭଃ ଅ ଲାମମାଲେ ଅନେକ ସମୃ 
ଗୋଵଧ ଏ ସ୍ଥାନର ଜନ , ଲୋଃ ଏ କାମରେ କର୍ବବର୍‌ ଲାଗ ରତ୍ଦ୍ରଦ! 
କସୱ୍ତାକର । ଖେହାନେ ସ୍ାଧାଇଣଢଃ ଶିକ୍ଷା କଳ୍ଗାତ କଲେ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ଯ ଘାହାନଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ଢଳ କରନ୍ତ । ଲାନା ଇନ ଧରିବା 
କୌଣସୀ ଅକୁ ଚନିଃଵା, ଇବ୍ଯାଦ ଜଳ୍ପଷ୍ଟା କାମ ଢକରଥାନ୍ତ । 
ସେମାନେ ଆଇସ୍ତିର ଦୋଇ ରହ୍ଧୁ ଧାରବେ ନାନ୍ଦ୍ର । ଏହଷର 
ଅବସ୍ଥାର ସେମାନଙ୍କୁ ବାରର ରିବା ଵଡ଼ କଷ୍ଟ୍‌ସ୍ବାଧୟ, ଅଭଏବ 
ମାନସ କ ଗଟ୍‌ ଲଳା ରଖେ ଙ୍ଗ ଏପର ସ୍ତ ଧା ରଣ୍ରିବାଭୁ ଟହଵ- 
ଜ୍ଞାଦାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ବାଙ୍କ ଅଙ୍ଗ ଗ୍ଵଳଳନା ମଧ୍ଯ ସହ ଜରେ ଦୋଇ ଆାରବ । 


ଝଛୁସ୍ଲ ଶାରବା ବଯ଼ଖ୍ଭେ ନୀ ଗ୍ୟାସର ର୍‌ ଯାଭୀଙ୍କ ଵାର୍‌ ମୁକ୍ଧ ଭ,6 ୯୩୬ 
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